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TREINAMENTO DE FORCA REDUZ A PRESSAO ARTERIAL E MELHORA OS
PARAMETROS DE ESTILO DE VIDA E QUALIDADE DE VIDA EM MULHERES
HIPERTENSAS
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Resumo: A hipertensdo arterial sistémica é uma doenca intimamente ligada ao
estilo de vida, e que impacta significativamente na qualidade de vida dos pacientes.
Atualmente, o exercicio fisico é reconhecido como um importante coadjuvante no
tratamento da hipertensdo. Assim, neste estudo, investigamos o efeito de

treinamento de forca (TF) sobre pressao arterial, estilo de vida e qualidade de vida
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de idosas hipertensas. As pacientes participantes do projeto foram divididas em dois
grupos: grupo hipertenso (n = 16) e grupo normotenso (grupo controle, n = 11). Os
dois grupos foram submetidos a seis meses de treinamento de forca, duas vezes por
semana. Também foram aplicados questionarios de qualidade e estilo de vida.
Nossos resultados mostraram uma diminuicdo significativa nos valores de presséo
arterial no grupo de hipertensos apés 6 meses de TF. Alguns parametros do estilo
de vida dessas pacientes (ingestdo de alimentos fritos e acucar, depresséo, dor nas
costas) melhoraram apds a intervencdo tanto no grupo normotenso, mas
principalmente no grupo hipertenso. A percepgdo das participantes sobre sua a
qualidade de vida também melhorou em alguns parametros ap0s 0s seis meses de
exercicio fisico em ambos os grupos estudados. Em concluséo, o TF atua como um
otimo tratamento nao farmacoldgico na hipertenséo, reduzindo pressédo arterial e
atuando, principalmente, na melhoria do estilo de vida e qualidade de vida da
populacdo hipertensa. Esse fator tem grande importancia, visto que, o controle
efetivo dos niveis pressoricos ndo € alcancado apenas com tratamento
farmacolégio, dependendo de mudancas no estilo de vida desses pacientes. Além
disso, este estudo pode atuar como um incentivo para populagéo, tanto hipertensa

guento normotensa, a adotar um estilo de vida mais saudavel e ativo.
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